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Tradicionalmente a literatura descreve que, na técnica de Mariposa, a 
inspiração realiza-se a partir de uma extensão cervical. Ou seja, que a 
inspiração ocorre através da elevação da cabeça. Todavia, é frequente nas 
provas de Mariposa observar-se alguns nadadores que para inspirarem utilizam 
uma técnica em tudo similar à verificada em Crol. Por outras palavras, adoptam 
a técnica de inspiração lateral.  
 
Na verdade, pode-se referir um conjuto de mariposistas de nível internacional 
que adoptam sistematicamente a inspiração lateral em situação competitiva. 
Para não ser muito exustivo, bastará referir nomes como o do russo Denis 
Pankratov ou, do francês Frank Esposito, finalistas e medalhados em 
Campeonatos da Europa, em Campeonatos do Mundo ou em Jogos Olímpicos.  
 
Um dos argumentos apresentados em defesa da utilização da inspiração lateral 
em Mariposa é que ao realizar-se a inspiração através de uma rotação, a área do 
corpo do nadador tende a ser menor e, portanto, a resistência ao avanço será 
substancialmente reduzida. Isto é, comparativamente com a inspiração frontal, 
ao realizar-se a inspiração lateralmente a resistência ao avanço será inferior e 
consequentemente a velocidade de nado tenderá a ser superior. Isto, 
obviamente, caso a força propulsiva se mantenha inalterada.  
 
Apesar destes mitos, pouco se sabe sobre as (des)vantagens da utilização da 
inspiração lateral em Mariposa. Com efeito, esta técnica tem sido objecto de 
análise aprofundada pelo grupo de investigação da Faculdade de Ciências do 
Desporto e de Educação Física da Universidade do Porto. É nesta instituição que 
se desenvolveram e continuam a desenvolver os principais projectos de 
investigação no sentido de se perceber as reais repercussões da utilização dos 
diversos padrões respiratórios em Mariposa e em particular da inspiração 
lateral.  
 
O quadro 1 apresenta as vantagens da utilização da inspiração lateral em 
Mariposa e as suas implicações para o treino e para a competição.  
 
Quadro 1. Vantagens e implicações para o treino e para a competição da 
utilização da inspiração lateral em Mariposa. 
 
 
Autor(es) Vantagem Implicações 
Rushall 
(1996); 
Avdeienko 
(1997); 
Kolmogorov 
(1997); 
Barbosa et al. 
(1999); 
Barbosa 
(2000)
Técnica mais 
plana e menos 
ondulatória.
Menor resistência ao 
avanço mas, 
simultaneamente 
menor propulsão 
decorrente da 
ondulação.
Haljand 
(1997)
Maiores valores 
de distância de 
ciclo e de 
índice de 
braçada.
Maior eficiência 
técnica. Isto é, 
menor gasto 
energético para 
atingir uma mesma 
velocidade de nado.
Barbosa et al. 
(1999); 
Barbosa 
(2000)
Ocorre uma 
menor elevação 
da cabeça.
A resistência ao 
avanço é inferior.
Barbosa 
(2000)
Ocorre uma 
menor elevação 
dos ombros.
A resistência ao 
avanço é inferior.
Barbosa 
(2000)
Iguais durações, 
e por vezes 
superiores, das 
fases 
propulsivas do 
trajecto motor 
subaquático.
Existe uma igual 
duração, ou 
ligeiramente 
superior, da 
produção de força 
propulsiva.
Barbosa 
(2000)
Menor rotação 
do corpo no 
plano sagital.
Menor elevação do 
tronco aquando da 
inspiração e, 
portanto, menor 
resistência ao 
avanço.
Barbosa 
(2001)
Após aplicação 
de programa de 
treino ocorrem 
aumento da 
distância de 
ciclo, da 
Com aplicação de 
um programa de 
treino específico é 
possível aumentar a 
eficiência e a 
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